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1 Pon a prueba tu
agilidad

Crea un patron con
varios conos/objetos con
un amigo. jMide el
tiempo para ver quién
puede tocar cada objeto

EALTH
PHY

2 Corre haciala

derecha

iMira este breve video,
Forma de carrera
adecuada, y descubre
cuantos consejos puedes
aplicar para demostrar la

Calendario de Salud y Educacion Fisica de Secundaria

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

3 Muévete para

todalavida
Nombra un deporte que
se practica toda la vida y

muestra tu habilidad de
movimiento favorita para
practicarlo.

4 Sentadillay

estocada

iPon tu cancion favorita y
alterna 10 sentadillas y 10
estocadas durante toda la
cancion! jAsegurate de
demostrar la forma

5 En el circuito

Crea un circuito de 15
minutos que incluya
estaciones de equilibrio,
velocidad y coordinacién.

6 Estirate

Realice una rutina de
estiramiento después de
su sesion de ejercicio de
hoy.

7 Llévalo al aire

libre

iElige tu juego favorito
de patio y pide a
algunos amigos que
jueguen afuera!

Encuentre algunos
refrigerios saludables
que le gustaria probar y
planifique sus refrigerios
para la semana.

te gustaria mejorar y crea
un plan para mejorarla
durante 5 dias!

Crea una rutina de baile
de 60 segundos con tu
cancion favorita.

Investigue como el suefio
puede afectar la respuesta
del cuerpo a la actividad
fisica.

Usando su dispositivo,
busque los beneficios de
la actividad fisica y el
bienestar y compartalos
con un amigo o familiar.

formas favoritas de
mantenerte fisicamente
activo.

y completar el patrén forma de correr correcta!

mas rapido! adecuada!
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meriendal iElige una habilidad que | paile! descanso personal Haz una lista de tus para enfriar

Demostrar actividades
correctas de
estiramiento dinamico y
estatico para un
calentamiento o
enfriamiento.

15 Elige un

evento deportivo
Vea un evento deportivo
en vivo y evalle las

habilidades de liderazgo

16 Carrera de
obstaculos

cooperativa
Cree una carrera de
obstaculos para permitir

17 Verificacion
de habilidades de

baloncesto
Complete una
autoevaluaciéon mientras

18 Elige un

deporte olimpico
Investigue el contexto
cultural y el significado de
su deporte olimpico

19
Concientizacion
sobre la

hidratacién
Investiga la importancia

20 Respetar

Juego de roles
Crea escenarios de
juego de roles en los que
interactles

21

Entrenamiento
de Animo

Guie a un amigo o
familiar a través de su

cardiovascular con un
ejercicio de peso
corporal. Alterne entre
cada ejercicio 4 veces
durante 30 segundos,
con 15 segundos de
descanso entre cada
ejercicio.

con 3 de tus actividades
fisicas favoritas! jIntenta
hacer cada ejercicio
durante 10 a 15 minutos
con un descanso minimo
entre actividades!

jRelne algunos amigos
y/o familiares para jugar
tu deporte de equipo
favorito!

Antes de comenzar una
actividad, tomate 60
segundos para despejar tu
mente y concéntrate
Gnicamente en tu
respiracion. Si tu mente
comienza a divagar,
vuelve a concentrarte en
tu respiracion.

Haga una lista de todas
las formas en que las
experiencias de
movimiento durante la
educacion fisica le
ayudaran a comprender
por qué mover el cuerpo

tiene significado personal.

reproduccion favorita
para bailar y baila con un
amigo o solo!

mostraddas por los que los estudiantes completa sus favorito. de una adecuada respetu~osamgnte CONWS | rytina de ejercicios

_entrzna oresy trabajen juntos como un | habilidades de tiro, hidratacién durante la companeros de equipoy | fayorita, mientras le

Jugadores. equipo para completar la | regate y pase. actividad fisica. oponentes. brinda sefiales verbales
carrera. de aliento y apoyo.
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Combine un ejercicio iCrea tu propio triatlén equipo Consciente Cu erpo iPon tu lista de ejercicio

iRealiza 5 series!

10 escaladores de
montafia

10 sentadillas con salto
10 flexiones de brazos
10 zancadas con salto
10 abdominales en
bicicleta

29 Tu actividad

favorita

iElige tu actividad
favorita de este mes 'y
hazla nuevamente!

30 Tu actividad

favorita para

compartir

iElige tu actividad
favorita de este mes'y
compértela con un amigo
o familiar!

SHAPE America recomienda que los nifios en edad escolar
acumulen al menos 60 minutos y hasta varias horas de
actividad fisica por dia. Cada sesién de actividad fisica debe ir
seguida de estiramientos de enfriamiento que ayuden a
reducir el dolor y evitar lesiones.

Observancias nacionales de salud:
. Mes Nacional de la Cortesia
° Mes Nacional de Concientizacion sobre el

Cuidado Personal

° Mes Nacional de Prevencion del Suicidio
e  Frutasy Verduras — Mes de méas importancia
e  Mes Nacional de Concientizacion sobre la

Obesidad Infantil

e Mes Nacional de Concientizacion sobre el Yoga



https://www.youtube.com/watch?v=sScNDZu2MWk
https://www.youtube.com/watch?v=sScNDZu2MWk
https://plt4m.com/blog/lifetime-fitness-activities/
https://plt4m.com/blog/lifetime-fitness-activities/
https://darebee.com/exercises/squats-exercise.html
https://www.youtube.com/watch?v=UpyDdQjBTa0

